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Ⅰ．緒言
　サッカーの競技レベルと様々な体力要素の関係を示した文献５）22）23）24）25）も多く、サッカーの競
技パフォーマンスには体力の向上が欠かせない要素であることは明らかになっている。
　2011年にＪリーグチーム（Ｊ１、Ｊ２併せて38チーム）へ加入した新人選手は121名で、そのうち
大学出身の選手は68名であった。その後2014年にＪ３リーグが創設されＪリーグのチーム数は52チー
ムとなり、2015年の３リーグへの新人加入選手は153名で、そのうち80名が大学出身となった。（Ｊリー
グ公式ウェブサイトより筆者調べ）しかしながら2010年度のインカレ出場選手とＪリーグ選手の体
格の比較データ（筆者未発表資料）では、身長、体重、体格指数（BMI）において有意な差が認め
られた。体脂肪率は大きく差がないと仮定すると、体重の差は筋肉量の差を示していることになる。
つまり大学生では全国大会出場レベルの選手においても、プロ選手と比較すると体格すなわちフィ
ジカルにおける課題があるといえる。
　大学４年間に体格や体力を向上させた報告19）20）21）も多い。しかし日本における大学サッカーのイ
ンシーズンは約９ヶ月間と長く、しかもこの期間に３つの大きな全国大会へつながるリーグ戦およ
びトーナメント戦が実施されるという特徴がある。このような長期間でピークが数回に訪れるインシー
ズンにおいてコンディションを維持し、目標となる大会で優れたパフォーマンスを発揮することは、
極めて困難な作業である。一般的にインシーズンにおいては、オフシーズンからプレシーズンにか
けて高めてきた体力を維持することが目的となる４）17）。しかしながらインシーズンでは専門的な競
技の練習に多くの時間が費やされるため、フィジカルトレーニングにかける時間は必要最小限にし
なければならない。特に大学サッカーにおいてはほぼ毎週末に試合が開催されるため、その疲労か
らの回復も考慮に入れ、トレーニング強度や量を調整する必要がある。大学生サッカー選手におい
ては、このような長期間で過密なスケジュールのインシーズンにおいて体力水準を維持し続けるこ
とが求められる。しかしながらインシーズンでは体力を維持することを目標とするが、大学4年間に
おいては将来的な目標のために体力の水準を高めることも求められる。サッカー選手のインシーズ
ンにおける体力の維持や縦断的なフィジカルトレーニングに関する先行研究８）９）10）16）18）はいくつ
かあるが、大学生を対象にしたものは少ない。
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　そこで本研究では、大学生サッカー選手へ年間を通して定期的に実施している低頻度でのフィジ
カルトレーニングの有効性について、プレシーズンからインシーズン中盤までの体力水準の維持状
況および大学４年間での体力変化から検証することを目的とする。
Ⅱ．方法
１．対象および測定時期
（１）インシーズン中盤における体力水準の維持について
　2014年度および2015年度に新潟経営大学サッカー部に所属していた男子選手で、各年度の４月（以
下プレシーズン）および９月（以下インシーズン中盤）の両方の測定に参加した選手、それぞれ48名、
34名であった。それぞれのプレシーズン時における選手の身体的プロフィールは、2014年度（年齢：
19.6±1.1歳、身長：171.44±6.14cm、体重：65.29±7.46kg）、2015年度（年齢：19.7±0.8歳、身長：
173.01±6.22cm、体重：68.58±7.41kg）であった。
（２）大学４年間の体力変化について
　対象は新潟経営大学サッカー部に所属する選手で、2012年４月に新潟経営大学へ入学し、サッカー
部へ所属している男子選手14名であった。
　測定は2012年度から2015年度おけるプレシーズンの４回、2014年と2015年についてはインシーズ
ン中盤に各１回の計６回の測定を実施した。
　怪我や就職活動等で測定に参加できなかった選手もおり、各測定の被験者数はプレシーズン2012
年（14名）、2013年（14名）、2014年（12名）、2015年（３名）、インシーズン中盤2014年（12名）、
2015年（14名）であった。
　いずれも選手はインカレ出場者を含む、北信越大学サッカーリーグ１部、北信越フットボールリー
グ２部および新潟県サッカーリーグ１部へ所属するチームに在籍する選手で構成されており、技術
や体力水準には幅があるといえる。
２．フィジカルトレーニングの内容
　図１は大学サッカーにおける年間ピリオダイゼーションの概要と筋力トレーニングおよびコンディ
ショニングトレーニングの目的別頻度を示したものである。選手は技術レベルにより３つのチーム
に分かれているが、基本的に同じ内容のフィジカルトレーニングを同じ頻度で実施した。フィジカ
ルトレーニングは大別して、フリーウェイトを使用した筋力トレーニングとフィールドでのコンディ
ショニングトレーニングの２種類を実施した。
　筋力トレーニングは主に筋力、パワーの向上を目的とした。NSCAのガイドライン４）に基づき、
オフシーズンでは筋肥大・基礎筋力向上を目的とするプログラムからはじめ、プレシーズンへ向け
て最大筋力・パワー向上へとプログラムのデザインを調整した。オフシーズン開始から７週目まで
－  67  －
大学生サッカー選手における年間を通した定期的な低頻度フィジカルトレーニングの有効性
は週に２～３回の頻度で実施した。インシーズンではオフシーズンからプレシーズンにかけて高め
た筋力・パワーを維持するための高強度、低回数のプログラムを中心とした。オフシーズン後期か
らインシーズンにかけては週１回の頻度とし、１回のトレーニング時間はいずれの時期も60分であった。
　フィールドにおけるコンディショニングトレーニングではサッカー競技の特異性を考慮しながら、
持久力、スピード、アジリティ、パワーなどあらゆる体力要素を総合的に実施した。オフシーズン
の初期は低強度多量の持久力トレーニングからはじめ、開始から３週間は週５回実施した。そして
オフシーズン中期には強度を高めながら頻度を週２回へ減らし、オフシーズン後期からプレシーズ
ンには週１回の頻度で間欠的持久力トレーニングやスピード、パワー、アジリティの要素を含む総
合的なコンディショニングトレーニングへと移行した。インシーズンでは週１回約60分の総合的な
コンディショニングトレーニングを定期的に実施した。内容の内訳はダイナミックストレッチやス
プリントを含むウォーミングアップ（15分）、アジリティトレーニング（15分）、パワートレーニン
グ（15分）、間欠的持久力トレーニング（15分）であった。通常は毎週末に試合が実施されるが、週
末に試合が実施されない週については持久力トレーニングの割合を増やして（30～45分）実施した。
３．形態および体力測定の項目
　測定項目は形態として体重、皮下脂肪厚、胴囲を、体力では柔軟性として長座位体前屈、パワー
発揮として垂直跳び（垂直方向の評価）、立ち三段跳び（水平方向の評価）、スピードとして50m走（初
期加速期の評価として20mタイムを、最大速度期の評価として20－50m間タイムも同時に計測した）、
アジリティとしてプロアジリティテスト、間欠的持久力としてYOYO Intermittent Recovery Test 
Level2（以下YYIR2）を実施した。また皮下脂肪厚（胸部、腹部、大腿部）と胴囲より宮城ら３）の
式を用いて体密度を算出し、Brozekら（1963）の式により体脂肪率を算出した。その体脂肪率と体
重から体脂肪量を算出し、体重から減じた値を除脂肪体重とした。各体力項目の測定は先行研究１）４）７）
に従い実施した。
図1　大学サッカー における年間ピリオダイゼ シーョンの概要と筋力トレーニングおよびコンディショニングトレーニングの目的別トレーニング頻度
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４．分析
（１）インシーズン中盤における体力水準について
　2014年および2015年のプレシーズンとインシーズン中盤に測定した値を比較した。インシーズン
におけるフィジカルトレーニングのねらいは、プレシーズンまでに高めた体力水準を維持すること
である４）ことから、プレシーズンの体力水準がインシーズン中盤に維持もしくは向上しているかど
うかを全体および個別に確認した。
１）平均値の比較
　各項目における平均値を比較し、チーム全体の傾向として体力水準が維持できていたかどうか
を確認した。
２）個人値の変化
　インシーズン中盤の測定値がプレシーズンでの水準を維持もしくは向上している人数およびそ
の割合を算出し、選手個人における体力水準の変化の傾向を検討した。変化の判断基準は測定誤
差を用い、各項目で測定誤差以下の変化もしくはそれ以上の向上がみられた場合は、維持もしく
は向上していると判断した。
　表１は各種目の測定誤差を示したものである。測定誤差は「測定の標準誤差（TE：Typical 
error of measurement）」を基準とし６）、2015年９月に測定したデータをもとに算出した。測定時
に２回計測した項目（長座位体前屈、垂直跳び、立ち三段跳び、プロアジリティ、50m走）につ
いては、２回の測定値の差の標準偏差を√2で除した値とした。体重および除脂肪体重の測定誤差
については体水分量の増減による変化を基準とし、暑熱下の運動では体重２～６％の脱水は珍し
くない４）こと、２％では強い口渇、３％を超えると血
液濃縮が起こる５）ことから、通常においては３％を超
える脱水での体重変動は考えにくいため、体重の３％
未満の変化を測定誤差とした。体脂肪率は皮下脂肪厚
と胴囲より算出しているため、それぞれの測定誤差と
考えられる値（皮下脂肪厚２㎜、胴囲１㎝）で体脂肪
率を計算した際の差を測定誤差とした。2015年度プレ
シーズンの測定値の平均値を基準に算出した。YYIR
２では測定誤差の算出基準がなかったため、２回の
ファールで失格になることおよび経験的な判断から２
本未満（80m）の差を測定誤差とした。
（２）４年間の体力変化について
　各測定項目における変化量については１年時の値（2012年４月の測定値）を基準とし、２年時か
ら４年時の期間で一番良い値をピーク値とし、その差を最大変化量とした。
測定項目 測定誤差
体重 体重の3％
体脂肪率 1.4％
除脂肪体重 体重の3％
長座位体前屈 2㎝
垂直跳び 2㎝
立ち三段跳び 0.13m
50m走 0.05秒
20mタイム 0.04秒
20-50mタイム 0.03秒
プロアジリティ 0.09秒
YYIR2 80m
表１　各測定項目における測定誤差
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１）１年時の値と各選手のピーク値の比較
　１年時における平均値と各個人のピーク値の平均値を比較し、在学中に有意な変化が見られた
かどうかを検討した。
２）最大変化量と測定誤差との比較
　各項目の最大変化量の平均値と測定誤差を比較し、測定誤差と考えられる以上の差が生じてい
たか、また各選手において測定誤差以上の向上の認められた人数およびその割合を検討した。
３）同年代における体力標準値１）の変化量との比較
　同年代における体力の変化量と比較し、トレーニングによる発育発達以上の体力変化が認めら
れるかどうかを確認した。
　比較項目については、垂直跳び、50m走は共通の項目があったため直接比較し、その他の項目
についてはエネルギー発揮や代謝特性、力学的動作等に類似した項目において同様の変化をする
考え、その傾向を比較した。立ち三段跳びは水平方向のパワー発揮である立ち幅跳びと、長座体
前屈は身体背面の柔軟性である立位体前屈と、プロアジリティは５mのスプリントと切返し動作
を含む折り返し走と、そしてYYIRⅡは持久力の中から走行距離と実施時間から1000m走および５
分間走とその傾向を比較した。
　体脂肪率については、体重、皮下脂肪厚および胴囲の推移から総合的に検討した。
４）個人のピーク値の出現傾向について
　４年間における各測定項目の最大値がどの時期に出現しているのかを確認し、その傾向を分析した。
５．統計処理
　統計解析には表計算ソフトMicrosoft Excel 2010（Microsoft社製）を用い、平均値の差の検定は
すべて対応のあるｔ検定を行い、すべての検定において統計的有意水準は危険率５％未満とした。
Ⅲ．結果及び考察
１．シーズン中盤における体力水準について
（１）平均値の比較
　表２は各年度におけるプレシーズンとインシーズン中盤の平均値の比較を表したものである。
　身体組成において、体脂肪率では2014年度は減少し2015年度は増加していたが、どちらにおいて
も有意差は認められなかった。また除脂肪体重量ではどちらも減少しており、2014年度には有意差
が認められた。
　長座位体前屈ではいずれも増加しており、2014年度のみ有意差が認められた。
　垂直方向へのパワー発揮の指標である垂直跳びでは2014年度は増加し、2015年度は減少しており、
いずれにも有意差は認められなかった。また水平方向へのパワー発揮の指標である立ち三段跳びで
は2014年度は増加し、2015年度は減少しており、2014年度のみ有意差が認められた。
　スピードの指標としての50m走では2014年度で短縮し、2015年は延長しており、2014年度のみ有
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意差が認められた。初
期加速の評価としての
20mタイムおよび最大
速度期の評価である20
－50m間タイムにおい
ても同様の結果であっ
た。
　プロアジリティでは
いずれの年も短縮して
おり、2014年度のみ有
意差が認められた。
　YYIR2ではいずれの年も向上しており、2014年度のみ有意差が認められた。
　以上の結果から、有意に低下していたのは2014年度の除脂肪体重のみであり、体力要素について
すべての項目で変化なしもしくは有意な向上が認められた。特に柔軟性、最大速度、アジリティお
よび間欠的持久力においてはどちらの年度においても向上している傾向がみられたことから、インシー
ズン中盤における体力の維持は十分であったと考えられる。柔軟性においては練習前後のウォームアッ
プやクールダウンでしっかりと指導し、また選手も自主的に実施をしていた結果であると推測でき、
また最大速度やアジリティ、間欠的持久力については、競技の専門練習や試合と週１回のコンディショ
ニングトレーニングにより十分な刺激が得られている結果であると考えられる。したがって最大速
度、アジリティ、間欠的持久力においては、通常の練習や試合に加え週１回60分程度のコンディショ
ニングトレーニングによりインシーズン中盤までの体力維持に有効であることが示唆された。さら
にこれらの体力要素については低下の傾向がみられないことから、シーズン後半にかけても継続的
に実施することで体力の維持は可能であると推測できる。
　しかしながら除脂肪体重はいずれの年も減少しており、2014年度には有意差も認められることから、
シーズン中盤にかけて筋肉量が減少していることが示唆された。また2015年度ではパワー発揮の指
標である垂直跳びおよび立ち三段跳び、そしてスプリントにおける爆発的なパワー発揮が求められ
る加速局面の20mタイムが低下しており、今回検証したシーズン中盤においては維持している傾向
がみられたが、インシーズン後半にかけてさらなる筋肉量の減少が筋力・パワーの減少へつながる
可能性も懸念される。またサッカー選手のインシーズンにおける体脂肪率、除脂肪体重の変化につ
いては練習時間および試合出場時間とは関係ないとの報告11）もあり、シーズンにおける除脂肪体重
の維持には一定頻度の筋力トレーニングによる高強度の刺激の必要性が示唆された。
　インシーズンにおけるサッカー選手のコンディショニングトレーニングの頻度に関する研究では、
12週間における高強度の筋力トレーニング（４RM×３セット）を週１回と２週間に１回の実施と
で比較した結果、週１回のグループは垂直跳び、スプリント力、最大筋力において有意な低下は認
められなかったが、２週間に１度のグループではスプリント力および最大筋力において有意な低下
測定項目
プレシーズン インシーズン中盤 プレシーズン インシーズン中盤
体脂肪率(%) 10.86 10.69 11.56 11.73
除脂肪体重(kg) 58.10 57.04 * 60.55 58.97
長座位体前屈(cm) 46.23 49.33 * 49.37 51.62
垂直跳び(cm) 63.10 63.33 63.32 60.00
立ち三段跳び(m) 6.807 7.047 * 7.046 7.018
50m走(秒) 6.877 6.775 * 6.772 6.777
20mタイム(秒) 3.243 3.187 * 3.173 3.180
20-50mタイム(秒) 3.634 3.589 * 3.599 3.597
プロアジリティ(秒) 5.039 4.981 * 4.996 4.940
YYIR2(m) 952.5 1058.3 * 1022.4 1042.4
*p<0.01
2014年度 2015年度
表２　各年度におけるプレシーズンとインシーズン中盤の平均値の比較
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が認められたとの報告８）があり、また週２回のコンディショニングトレーニング（90～150分間の
練習で内訳が、低～高強度の有酸素性持久力トレーニング：35％、無酸素性持久力トレーニング：
35％、筋力トレーニング10％、戦術・テクニックトレーニング：20％）を実施した結果、20週後に
は最大有酸素性、ジャンプ、スプリント、アジリティの能力がすべて有意に向上していたとの報告９）
もある。さらにハンドボール選手における７週間のディトレーニング（筋力、パワー、スピードトレー
ニング中止し、通常の専門練習のみとした）の影響としては、ボールスピードの有意な低下とそれ
と関係の高い垂直跳びの低下がみられたとの報告12）もある。NSCAのガイドライン４）によると、イ
ンシーズンにおける筋力維持のための頻度は週に１～３回となっているが、週１回のトレーニング
における12週間以上の筋力維持効果について言及している報告は見当たらない。
　さらにインシーズンにおけるレジスタンストレーニングの負荷について、アメリカンフットボー
ル選手のインシーズンにおけるトレーニング効果の研究では、週２回12週間の高強度レジスタンス
トレーニング（80％１RM以上）において、スクワットの１RMにおける有意な向上が認められてお
り10）、またNSCAのガイドライン４）によると、インシーズンの筋力維持期における強度および量は、
80～85％１RMで６～８レップを２～３セット実施するべきであるとされている。
　これらからインシーズンに筋肉量、筋力、パワーを維持するためには最低週１回のトレーニング
頻度で、スクワットなどの下半身の多関節エクササイズを中心として、80％１RM以上の比較的高
強度で６レップ以下を２～３セット実施することが推奨される。しかしながらサッカーのインシー
ズンは期間が長く、この頻度ではシーズン途中での低下が懸念されることから、少なくとも12週間
に一度は頻度を増やすようなピリオダイゼーションを組むことの必要性が示唆された。
（２）個人値の変化
　表３は各年度のインシーズン中盤において体力水準が維持もしくは向上していた人数およびその
割合を示したものである。
　体脂肪率は両年度と
も85％以上が維持もし
くは低下していたのに
対し、除脂肪体重は両
年度とも70％未満と
なっていた。
　長座位体前屈の維持
以上の人数は、2014年
度は80％以上であった
が、2015年度は70％未
満と少しばらつきがみ
られた。
測定項目
人数 割合 人数 割合
体脂肪率 47名 97.9% 29名 85.3%
除脂肪体重 33名 68.8% 21名 61.8%
長座位体前屈 40名 83.3% 23名 67.6%
垂直跳び 35名 72.9% 14名 41.2%
立ち三段跳び 48名 100.0% 24名 70.6%
50m走 43名 89.6% 20名 58.8%
20mタイム 43名 89.6% 22名 64.7%
20-50mタイム 42名 87.5% 20名 58.8%
プロアジリティ 42名 87.5% 30名 88.2%
YYIR2 48名 100.0% 26名 76.5%
2014年度(n=48) 2015年度(n=34)
表３　各年度のインシ ズーン中盤において体力水準が維持もしくは向上していた人数とその割合
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　パワー発揮での維持以上は2014年度の垂直跳びおよび立ち三段跳び、2015年度の立ち三段跳びで
70％以上であったが、2015年度の垂直跳びは50％未満であった。2014年度の立ち三段跳びでは100％
であった。
　スピードでの維持以上は、2014年度は全ての項目で80％以上であったが、2014年度は全てが65％
未満であった。
　アジリティの維持以上は、両年度とも85％以上と高い割合であった。
　間欠的持久力の維持以上は、両年度とも75％以上で、2014年度では100％であった。
　両年度において除脂肪体重の維持率の低さが明らかとなった。その他の項目については年度間の
ばらつきがあるが、平均値の比較と同様、垂直跳びや加速期初期の維持率の低さが見受けられたこ
とから、筋肉量および筋力、パワーの維持が課題となることが示唆された。
２．４年間の体力変化について
（１）１年時の値と各選手のピーク値の比較
　表４は１年時の値と各選手のピーク値にお
ける平均値の比較を表したものである。す
べての項目においてピーク値が１年時に比
べ有意に高い値を示した。（立ち三段跳び：
p<0.05、その他：p<0.01）
　この結果から、ピーク値の出現時期は各選
手により異なるが、４年間を通じた定期的な
フィジカルトレーニングにより体力の向上が
期待できることが示唆された。
（２）最大変化量と測定誤差との比較
　表５は最大変化量の平均と測定誤差および測定誤差以上の変化人数とその割合を表したものであ
る。すべての項目において測定誤差以上の変化があり、４年間での向上が示唆された。また各項目
における測定誤差以上の向上が見られた選手は、立ち三段跳びで８名（57.1％）、長座位体前屈で９
名（64.3％）、20mタイムで10名（71.4％）、垂直跳びおよび50m走で12名（85.7％）、体脂肪率、20
－50m間タイム、プロアジリティで13名（92.9％）、除脂肪体重およびYYIR２では14名（100％）であった。
　10項目中８項目で70％以上の向上が認められたことから、４年間を通じた定期的なフィジカルトレー
ニングにより体力の向上が期待できることが示唆された。
測定項目 1年時 ピーク値
体脂肪率(%) 14.63 10.28 **
除脂肪体重(kg) 54.29 58.01 **
長座位体前屈(cm) 46.5 48.8 **
垂直跳び(cm) 56.82 63.28 **
立ち三段跳び(m) 6.692 6.921 *
50m走(秒) 6.950 6.717 **
20mタイム(秒) 3.246 3.149 **
20-50mタイム(秒) 3.704 3.522 **
プロアジリティ(秒) 5.167 4.892 **
YYIR2(m) 762.9 1111.4 **
*p<0.05   **p<0.01
表４　１年時と各選手のピーク値の平均値の比較
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（３）同年代における体力標準値の変化量との比較
　表６は19歳から21歳における形態および各体力項目の標準値について示したものである。
　身体組成については体重、皮下脂肪厚、胴囲から算出しているため、この３項目の標準値から検
討した。22歳の胴囲以外はすべて増加もしくは変化なしであった。身長においては19歳から21歳でピー
クを迎える傾向にあり、体重および胴囲もほぼ同じ傾向となっている。皮下脂肪厚は徐々に増えながら、
30～40歳程度まで増加し続けることから、大学生年代においても体脂肪量は増加傾向にあることが
推測される。筋肉量については身長および体重のピークとなる21歳までは成長に合わせて増加して
いることも推測できるが、19歳から21歳の体重の変化が0.8㎏であり、皮下脂肪厚の増加から脂肪量
の増加も考えられるため、筋肉量の増加については多く見積もっても0.5㎏程度であると考えられる。
今回の選手は除脂肪体重の最大変化量の平均が3.72㎏であることから、４年間で標準値以上の変化
があったと考えられる。
　柔軟性の指標として立位体前屈の標準値と比較を行った。20歳から21歳でピークとなり、19歳と
の差もわずか0.1㎝であることからほとんど変化がないことがわかる。今回の選手においては４年間
の最大変化量は4.9㎝であることから、標準値以上の向上があったと推察される。
　爆発的パワー発揮の指標として垂直方向のパワー発揮は垂直跳びを、水平方向のパワー発揮は立
ち幅跳びをそれぞれ垂直跳びおよび立ち三段跳びと比較した。垂直跳びでは19歳がピークとなり徐々
に減少し、立ち幅跳びでは19歳から22歳までの期間も３㎝程度徐々に向上している。今回の選手の
４年間の最大変化量は垂直跳びにおいては6.46㎝、立ち幅跳びにおいても22.9㎝であったことから、
標準値以上の向上があったと推察される。
　スピードにおける指標として50m走の標準値との比較を行った。標準値では19歳でピークとなり
22歳までは下降もしくは横ばいの状態が続いておりその差は0.05秒である。今回の選手の４年間の
1.50 4.34 * 13 92.9
3.72体重の3% * 14 100.0
2 4.9 * 9 64.3
2 6.46 * 12 85.7
0.13 0.229 * 8 57.1
0.05 0.233 * 12 85.7
0.04 0.097 * 10 71.4
0.03 0.182 * 13 92.9
0.09 0.275 * 13 92.9
YYIR2 80 348.6 * 14 100.0
測定項目
測定誤差以上の変化のあった選手（n=14）
表５　最大変化量の平均と測定誤差および測定誤差以上の変化人数とその割合
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最大変化量は0.233秒である
ことから、スピードについて
も向上したことが示唆された。
　アジリティにおける指標と
して折り返し走の標準値と
比較した。標準値では19歳で
ピークとなり、徐々に低下し
ている。今回の選手の４年間
におけるプロアジリティの最
大変化量は0.275秒の向上で
あることから、標準値以上の
向上があったと考えられる。
　持久力における指標として
は総走距離および運動時間の
近い1000m走および５分間走の標準値との比較を行った。標準値ではいずれも19歳をピークに低下
しており、今回の選手の４年間におけるYYIR２の最大変化量は348.6ｍと明らかに向上しているこ
とから、持久力においても標準値以上の向上があったことが推察される。
　19歳から22歳年代における体力標準値では、立ち幅跳びを除くほぼすべての項目で19歳以前にピー
クが訪れ、大学生期には変化なしもしくは低下していることが読み取れる。このことは一定の頻度
や負荷以上の運動を実施しないと、この年代における体力の向上は見込めないことを示唆している。
斉藤13）は、大学３年間における体力向上には週３回以上の頻度、１回60分以上の運動時間、RPE12
以上の運動強度の定期的な実施の必要性を明らかにした。また中ら14）も継続的な運動実施する学生
において筋パワー、柔軟性、全身持久力が優れており、継続的な運動実施の少ない学生は学年とと
もに低下する傾向を明らかにした。さらに髙木ら15）は大学３年間の体格と運動能力の調査から、
BMIの変動が全身持久力やスピード、パワーの低下に関係し、それは運動習慣とも関係しているこ
とを示唆した。このことからも大学生年代における定期的なトレーニングの実施が発育発達終了後
における体力の向上に有効であり、今回の選手についても体力の向上が示唆された。
（４）個人のピーク値の出現傾向について
　表７は大学４年間の各時期における測定項目別での個人ピーク値出現数とその割合である。
　体脂肪率および除脂肪体重は、３年時のプレシーズンが最も多かった。長座体前屈は１年時、２
年時、３年時のプレシーズンおよび４年時のインシーズンが各３名とピーク出現にばらつきがみら
れた。垂直跳びは３年時のプレシーズンに６名（50.0％）、立ち三段跳びは３年時のインシーズンに
６名（50.0％）がピーク値を示した。スピードでは50m走と20－50m間タイムが３年時のプレシーズ
ンにそれぞれ５名（41.7％）、６名（50.0％）、20mタイムは４年時のインシーズンに６名（42.9％）
171.6 171.5 171.6 171.3
64.1 64.7 64.9 64.8
11.2 11.3 11.3 11.3
12.6 13.4 13.6 13.6
72.2 73.4 73.4 73.0
60.2 59.9 58.6 58.1
7.28 7.32 7.33 7.29
225 224 226 228
12.9 13.0 13.1 13.1
13.0 13.1 13.1 12.9
228 232 235 238
1215 1211 1202 1193
表６　19歳から21歳における形態および体力項目の標準値
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がピーク値を示した。プロアジリティでは３年時のインシーズンが６名（50.0％）、持久力のYYIR
２も３年時のインシーズンに８名（66.7％）がピーク値を示した。
　１年間のサイクルにおいては、オフシーズンからプレシーズンで体力を高め、インシーズンには
高めた体力水準を維持するが、ポストシーズンには少し低下することとなる。そして次のオフシー
ズンには前年度よりもさらに体力を高める
ことが目標となる。トレーニング負荷とし
てもオフシーズンからプレシーズンにかけ
て強度を増し、インシーズンには強度を維
持する。そしてポストシーズンには強度を
下げて、次のオフシーズンから再び強度を
上げるというような波状的な負荷が推奨さ
れる17）。（図２）このようなトレーニング
負荷のサイクルを活用することにより、４
年間にわたり継続的な体力の向上が可能と
なるとされている。
　先行研究19）20）21）においても大学１年時と４年時の比較において向上していたとの報告は多い。本
来であれば最終学年である４年時にピーク値が出現してくるべきであるが、日本の大学においては
３年時の後期から４年時の前期にかけて卒業後の進路を決定するための就職活動が開始されるため、
その年のオフシーズンからプレシーズンでの十分なトレーニングが実施できないことが考えられる。
　しかしながら４年時は大学における競技活動の集大成であり、最高のパフォーマンスを発揮する
ことが目標となる。そのためにフィジカルにおけるコンディションもその時にピークを持ってくる
ようにするべきであり、そのためのトレーニングの在り方が今後の課題であるといえる。
人数 割合 人数 割合 人数 割合 人数 割合 人数 割合 人数 割合
体脂肪率 0名 0.0% 3名 21.4% 6名 50.0% ** 2名 16.7% 2名 66.7% 2名 14.3%
除脂肪体重 0名 0.0% 2名 14.3% 9名 75.0% ** 0名 0.0% 2名 66.7% 1名 7.1%
長座位体前屈 3名 21.4% * 3名 21.4% * 3名 25.0% * 0名 0.0% 2名 66.7% 3名 21.4% *
垂直跳び 0名 0.0% 3名 21.4% 6名 50.0% ** 4名 33.3% 2名 66.7% 1名 7.1%
立ち三段跳び 5名 35.7% 1名 7.1% 0名 0.0% 6名 50.0% ** 0名 0.0% 2名 14.3%
50m走 2名 14.3% 2名 14.3% 2名 16.7% 5名 41.7% ** 1名 33.6% 2名 14.3%
20mタイム 3名 21.4% 3名 21.4% 1名 8.3% 0名 0.0% 1名 33.3% 6名 42.9% **
20-50mタイム 1名 7.1% 3名 21.4% 3名 25.0% 6名 50.0% ** 0名 33.3% 3名 21.4%
プロアジリティ 0名 0.0% 2名 14.3% 2名 16.7% 6名 50.0% ** 0名 0.0% 5名 35.7%
YYIR2 0名 0.0% 2名 14.3% 2名 16.7% 8名 66.7% ** 0名 0.0% 3名 21.4%
** 項目内で最も出現数が多かった時期　　　　　　　*項目内で出現数が多かった時期が複数存在した場合
測定項目
3年時インシーズン3年時プレシーズン1年時プレシーズン 4年時インシーズン
n=3 n=14n=14
2年時プレシーズン
n=14 n=12 n=12
4年時プレシーズン
トレーニング負荷
トレーニング負荷曲線
パフォーマンス
表７　大学４年間の各時期における測定項目別での個人ピーク値出現数とその割合
図２　波状的なトレーニング負荷曲線と
　パフォーマンスの直線的改善
（文献17より引用）
－  76  －
Ⅳ．まとめ
　インシーズン中盤における体力の維持については、週１回の筋力トレーニングおよびフィールド
でのコンディショニングトレーニングが有効であることが確認された。しかしながら除脂肪体重の
維持および筋力、パワー発揮についてはシーズン後半にかけて低下する可能性も懸念されることから、
筋力トレーニングにおいては12週間ごとに頻度を増やす期間を設ける必要性も示唆された。
　４年間の体力向上については、定期的なフィジカルトレーニングにより明らかな向上が確認された。
しかしながらほとんどの項目ピーク値は３年時となっていることが明らかとなり、４年時におけるフィ
ジカルトレーニングの在り方について課題があることが示唆された。
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